
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

 

◇作り方 

① 豚肉を広げて塩・こしょう、小麦粉をふっておく。 

② 白菜は１ｃｍのざく切り、にらは４～５ｃｍの長さに切る。 

③ フライパンにサラダ油をうすく塗り、広げた豚肉、白菜、ニラ 

  の順にのせ、これを２～３回くり返す。 

④ ③に酒、しょうゆ、ごま油をふり、ふたをして中火で１０～１５分、豚肉に火が通るまで蒸し焼きにする。  

  材 料（５人分） 

 豚ばら薄切り    ３００ｇ 

 塩           小さじ１／２ 

 こしょう        少々 

 小麦粉        大さじ１ 

 ニラ          １束 

 白菜          １／４個 

    

酒        １／２カップ 

しょうゆ     大さじ１ 

ごま油      大さじ１／２ 

サラダ油    適量 

 

 

ニラの重ね蒸し     

提供：日光市農村生活研究グループ協議会 

◇ポイント 

 フライパンで炒める際は、焼き過ぎて肉が固くならないよう、弱火でじっくり火を入れると良いで

しょう。  

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギー     ３２３ｋｃａｌ  

・脂  質      ２６．０ｇ 

・たんぱく質    ９．７ｇ        

・塩  分        １．６ｇ  


